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       In the article a theoretical analysis of scientific literature on the humor 
use in psychotherapeutic practice is provided. The author's approach to the 
distribution of the use of regulation methods of the emotional sphere in 
psychotherapy is given. A humor is distinguished (gelotology) as a direct 
method of regulation which has a positive effect on human activity. The 
essence of the phenomenon "humor" under the different types of 
psychotherapy, such as rational-emotional-behavioral, psychoanalysis, 
body-oriented psychotherapy, as well as the use of humor in different 
techniques, such as yoga-laughter, hospital clownery, etc is revealed. The 
polyfunctionality of humor is characterized taking into account inter-
scientific approaches, which makes it possible to present the overall 
complex structure of the humor use as a multidimensional phenomenon in 
psychotherapy, which includes psychological, psycholinguistic, medical, 
physiological, psychological-pedagogical, game, diagnostic aspects. 
Keywords: humor, psychotherapy, gelotology, laughter, methods of 
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       У статті проводиться теоретичний аналіз наукової літератури 
з проблеми використання гумору у психотерапевтичній практиці. 
Подано авторській підхід до розподілу використання методів  
регуляції  емоційної сфери у психотерапії. Виокремлено гумор 
(гелотологія) як безпосередній  метод  регуляції, який позитивно 
впливає на життєдіяльність людини.  Розкрито сутність феномену 
«гумор» в рамках різних видів психотерапії, таких як раціонально-
емоційно-поведінкова, психоаналіз, тілесно-орієнтована 
психотерапія, а також використання гумору в різних техніках, таких 
як  йога-сміху, лікарняна клоунада та ін. Охарактеризовано 
поліфункціональність гумору з урахуванням міжнаукових підходів, що 
дає можливість представити загальну комплексну структуру 
використання гумору як багатоаспектного явища в психотерапії, що 
включає психологічний, психолінгвістичний, медичний, фізіологічний, 
психолого-педагогічний, ігровий, діагностичний аспекти.   
         Ключові слова: гумор, психотерапія, гелотологія, сміх, методи  
регуляції,  поліфункціональність гумору, багатоаспектність гумору.  
 
         Постановка проблеми. Проблема емоційної сфери у вітчизняній 
та зарубіжній психологічній науці має важливе практичне значення, 
оскільки розуміння власних емоційних станів і вміння регулювати їх, 
дозволяє поліпшити ефективність будь-якої людської діяльності, 
уникнути безліч стресогенних ситуацій або пом'якшити їх вплив і 
розв’язати з найменшими втратами для себе.  
        У  психологічній науці методам регуляції і саморегуляції 
присвячена велика кількість робіт таких авторів як: A. В. Алексеєв, В. А. 
Бодров, Г. Ш. Габдреєа,  Л. П. Гримак, Л. Г. Дікая, B. І. Єдокимов, 
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К. Ізард, Е. П. Ильїн,   X. Лідеман, В. С. Лобзін, В. Л. Марищук, 
В. М. Панкратов, О. О. Прохоров,  І. Г. Шульц  та ін.  Проведений аналіз 
показав, що проблема регуляції належить до фундаментальних 
проблем психології і як самостійна психологічна категорія являє собою 
сукупність процесів коригувального, координаційного й інтегрувального 
впливу на психіку, нервову систему й гуморальні чинники, що 
забезпечують динамічну рівновагу в конкретних умовах 
життєдіяльності й поведінки людини (Б. Г. Ананьєв, Л. С. Виготський, 
О. М. Леонтьєв, Б. Ф. Ломов, С. Л. Рубінштейн, П. К. Анохін, 
Г. Ш. Габдреєва, О. О. Конопкін). Саморегуляція проявляється як 
процес цілеспрямованої зміни психічних станів і психофізіологічних 
функцій, управління людиною своїми емоціями, відчуттями і 
переживаннями, свідомий вибір характеру і способу дій, «внутрішня» 
регуляція поведінкової активності людини (В. І. Моросанова, 
О. Я. Чебикін). 
          Існуючі методи регуляції Е. П. Ільїн [9] поділив на дві групи: 
зовнішні (фармакологічні, зовнішнє навіювання, гіпноз, музикотерапія,  
фізичні засоби (масаж, гідропроцедури, акупунктура) і  внутрішні 
(саморегуляція).  Проте автор рахує цей розподіл умовним, оскільки 
навіювання може бути і самонавіянням, а масаж - і самомасажем і т. п.  
         Інший підхід пропонує К. Ізард  [8], який виділяє три методи 
усунення небажаного емоційного стану:  
 регуляція за допомогою іншої емоції, тобто припускає 
необхідність свідомих зусиль, спрямованих на активацію іншої 
емоції, протилежної до тієї, яку людина переживає і хоче усунути;  
 когнітивна регуляція, яка пов'язана з використанням уваги і 
мислення для пригнічення небажаної емоції або встановлення 
контролю над нею. Це перемикання свідомості на події і 
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діяльність, що викликають у людини інтерес, позитивні емоційні 
переживання; 
 моторна регуляція, припускає використання фізичної активності 
як каналу розрядки виниклої емоційної напруги [3].   
        Теоретичний аналіз наукової літератури, емпіричні факти 
досліджень    показали недостатність розробленості й використання 
гумору в емоційній сфері. 
       Мета статті – розкрити сутність феномену гумор як методу 
регуляції емоційної сфери, як багатоаспектного явища в психотерапії. 
       Виклад основного матеріалу.  В основу розподілу методів 
емоційної регуляції в психотерапії (див. рис. 1) нами було покладено 
дихотомічний принцип. Така полярність у відборі і застосуванні 
основних методів регуляції забезпечує чітку методичну і методологічну 
базу переходу від теоретичного їх обґрунтування до застосування в 
психотерапевтичній практиці. Виходячи з дихотомічного відбору 
методів регуляції, ми зупинилися на двох полярних: безпосередніх і 
опосередкованих. Не дивлячись на те, що їх основне завдання - це 
регуляція емоційних станів суб'єкта,  засоби реалізації  цього  завдання 
різні [3].  
        До опосередкованих  методів регуляції ми відносимо методи, 
реалізація яких припускає спеціально організоване дослідницьке або 
терапевтичне середовище з використанням спеціального обладнання, 
приладів, різних предметів і об'єктів фізичного світу, сприяючих 
досягненню регулюючого ефекту, це регуляція через іншу людину, що 
припускає урахування початкових даних суб'єкта на момент процедури, 
стійких його індивідуально-особистісних, динамічних характеристик.  
Складність цих  методів регуляції, на наш погляд, полягає в тому, 
що їх  ефективність безпосередньо залежить від індивідуальних 
особливостей суб'єкта [3]. Незважаючи на дихотомічний розподіл 
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методів регуляції, у зв'язку із застосуванням зовнішніх предметів 
фізичного середовища, опосередковані методи в нашому дослідженні 
розподіляються на активні і пасивні. 
         
        Рис. 1. Розподіл  методів  регуляції  емоційної сфери у 
психотерапії 
                До активних опосередкованих  методів  регуляції ми 
відносимо ті, які пов'язані з рухом і, за допомогою гіподинамії, 
максимально ефективно забезпечують фізичну розрядку, регулюючи 
психічні стани представників  конкретних типологічних груп з 
використанням  зовнішніх подразників, предметів і об'єктів фізичного 
світу:  камінь, пісок, інші люди і так далі. До таких  методів регуляції ми 
відносимо пісочну терапію, танцетерапію та ін.  
       До пасивних опосередкованих методів регуляції ми відносимо 
більш інертні, спокійні методи регуляції, в них елементи руху, 
фізичного навантаження будуть у меншій мірі, але вони теж 
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опосередковані, тому що використовують допоміжні предмети, 
інструменти, речовини, нейтральні фармакотерапевтичні засоби 
природного і штучного походження:  вода, слово, звук та ін. До таких  
методів регуляції ми відносимо: гідротерапію,  рефлексотерапію,  
бінауральні звуки та ін. [3].   
       До безпосередніх методів регуляції ми відносимо методи, що 
припускають регуляцію психічних станів без спеціальної підготовки, 
іноді спонтанно, за участю різних аналізаторів, таких як зоровий, 
слуховий, нюховий, дотиковий, які сприяють досягненню регулюючого 
ефекту без застосування  яких-небудь предметів навколишнього світу. 
До цього  методу  регуляції ми відносимо: кольоротерапію, 
музикотерапію, ароматерапію,  гелотологію  та ін. (див. рис. 1).       
         На сучасному етапі саме гелотологія (від греч. gelos - сміх), яка 
досліджує вплив сміху на людський організм, заявила про себе як 
новий метод управління емоційними станами. Зародилася в 70-х роках 
в Америці, засновник гелотологїї Норман Казинс увійшов до історії як 
«людина, якій вдалося розсмішити смерть»  [18].   Сміх - це особливий 
спосіб дихання, вдих подовжується і стає глибшим, а видих, навпаки, 
коротшає і стає інтенсивнішим, так що легені повністю звільняються від 
повітря. Кінцевий ефект сміху схожий з йогівською дихальною 
гімнастикою. Оптимізація дихання в процесі сміху різко покращує 
кровопостачання органів і тканин, нормалізує артеріальний тиск, 
автоматично покращується  самопочуття людини, його настрій [3; 18].     
        Сутність  методу гелотологія та його психолінгвосинонімічний 
зв’язок зі сміхотерапією, гуморотерапією підкреслює велике практичне 
значення цього феномену  в  психотерапії  - системі лікувального 
впливу на психіку і через психіку на організм людини для позбавлення 
від різних проблем (емоційних, особистісних, соціальних, і т. п.).          
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        Саме раціонально-емоційно-поведінкова терапія (РЕПТ), підхід в 
психотерапії,  створений  Альбертом Еллісом в 1955 році, націлена на 
навчання клієнтів самодопомоги, раціональної поведінці в проблемних 
ситуаціях, використовуючи такі терапевтичні методи, як: дискусія 
(спростування) ірраціональних ідей; бібліотерапія (читання матеріалів, 
книг з самодопомоги); семантичні методи; емоційна установка на 
безумовне прийняття; поводитися так, як ніби клієнт вже мислить 
раціонально; гумористичні методи, які ґрунтуються на сатирично-
гумористичних жанрах, таких як: усмішки, гостроти, гуморески, жарти, 
співомовки, спонтанний гумор та ін.          
        Гумор як прийом використовується і в провокаційній  терапії Ф. 
Фарреллі (приховано-агресивні жарти, провокації, абсурд, 
перевизначення) [21]; логотерапії В. Франкла (парадоксальна інтенція – 
терапія «від противного», відповідно до якої індивіда заохочують з 
відповідним гумором); у психоаналізі З. Фрейда (сміх як позбавлення 
від зайвої нервової енергії) [21]; у тілесно-орієнтованій психотерапії 
[17]; ігротерапії, бібліотерапії. Також застосування гумору має місце в 
різних техніках, таких як: йога-сміху (хасья-йога), лікарняна клоунада 
[6], клуби і кімнати сміху, лікування соматичних пацієнтів (вплив сміху 
на імунітет, біль, довголіття) [1], клінічна психотерапія неврозів [16], 
сміхотерапія в педагогіці [13], гумор на робочому місці (тренінги у 
вигляді гумористичних практичних занять) [12], ведення гумористичних 
щоденників, гумор в позитивній і популярній психології [14; 15].     
        На думку Р. Мартіна, одним із механізмів регулювання емоцій 
виступає саме гумор, який може викликати посилення позитивних 
відчуттів, послаблювати ступінь прояву негативних відчуттів, 
допомагаючи індивіду успішно долати тривогу, напруження, гнів, стрес 
(наводиться за: [2, с. 15]). 
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       Так як  гумор сприяє виникненню сміху, Е. П. Ільїн відмічає, що він 
робить різноманітний позитивний вплив на психічні і фізіологічні 
процеси,  пригнічує біль, оскільки під час сміху вивільняються гормони 
катехоламіни і ендорфіни. Перші перешкоджають запаленню, другі 
діють як морфін. Позитивний вплив сміху зберігається протягом доби.  
Автором  відмічено позитивний вплив сміху на склад крові. Сміх 
зменшує стрес і його наслідки, знижуючи концентрацію стресових 
гормонів - норепінефрину, кортизолу і допаміну  [9]. 
        Гумор дає можливість  проявитися емоціям, які повідомляють, 
попереджають, інформують, підказують про щось погане чи хороше. 
Він допомагає людині побачити і відкрити для себе різні безглуздості 
життя і життєвих ситуацій, що нормалізує самопочуття (фізичне і 
емоційне), направляє до вищого рівня вирішення проблеми, збільшує 
пізнавальний потенціал, духовно збагачує. Була запропонована 
модель, що описує психологічні функції позитивної емоції, - радощі [25; 
26]. 
        Аналіз вітчизняних і зарубіжних психологів дозволив розглянути 
феномен гумору багатоаспектно, комплексно, поліфункціонально, з 
урахуванням міжнаукових, міждисциплінарних підходів й представити 
загальну комплексну  структуру впливу гумору на життєдіяльність 
особистості, яка включає психологічний, психолінгвістичний, медичний, 
фізіологічний, психолого-педагогічний, ігровий, діагностичний аспекти 
(див. рис. 2).  
       Так, психологічний аспект використання гумору розкривається в 
питаннях набутті навичок міжособистісної комунікації (поліпшення 
взаємин у групі, міжособистісних стосунків, корекція антисоціальних 
моделей поведінки, запобігання конфліктів і примирення сторін;  
визнання наявності розбіжностей близьких людей; об'єднання при 
спільній  діяльність); емоційної сфери (подолання тривожності,  































          
Рис. 2. Загальна комплексна структура використання гумору як  
багатоаспектного явища в психотерапії 
Paradigm of Knowledge № 4(36), 2019 
 
 
підвищеної агресивності, невротичних розладів; звільнення  глибоко 
репресованих емоцій  гніву, страху сорому; сприяє духовному 
збагаченню); в дослідженні індивідуально-особистісних  особливостей 
(розвиток особистісного потенціалу, здібностей до самопізнання і 
самореалізації, властивостей темпераменту (у сангвініків теплий 
гумор, меланхоліки схильні до теплої іронії, холерикам  ближче  
сатира, флегматикам - сарказм, уїдлива іронія); адаптаційного 
аспекту (активізація адаптаційних функцій особистості (допомога 
пережити катастрофи, стихійні лиха, втрату рідних або близьких), 
перемикання, інтенсивність реагування; мовленнєвої сфери (виразне 
вимовляння, емоційна побудова звукової сторони мовлення) 
(В. П. Шейнов,  D. Keltner, L. Capps, A. M. Kring, R. C. Young, E. 
A. Heerey) [20; 22]. 
       У межах психолінгвістичного аспекту можливості гумору 
необхідні в разі розвитку імпресивного мовлення (співрозмовник краще 
сприймає і розуміє зміст текстів або зверненого до нього в спілкуванні); 
при висловлюванні думок (допомагає зрозуміти  сутність розмови); при 
передачі інформації «між рядків», з підтекстом (прихований вплив на  
слухачів, зручна форма повідомлення інформації непрямо, а за 
допомогою натяків) (М. Mulkay) [23].   
У фізіологічному аспекті позитивний вплив гумору стає вкрай 
потрібним з профілактичною метою органів серцево-судинної, 
дихальної, нервової та інших функціональних систем організму; з 
лікувальною метою для соматичних пацієнтів (вплив на імунітет, біль, 
довголіття); підвищує толерантність до болю (Н. Казинс,  С. Н. 
Назаркин, А. Е. Фокина,  А. В. Скутин, І. Н. Мороз) [1; 16; 19]. 
       Психолого-педагогічний аспект використання гумору 
відображається в двох напрямах: розвивальному і регулювальному. 
Так, в  розвивальному – це питання становлення творчих здібностей, 
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підвищення інтелектуальної сфери,  розвитку культури мовлення, 
творчого потенціалу, духовного збагачення, в регулювальному -  в 
процесі навчання - гумор дуже важливий прийом в арсеналі 
викладачів, учителів, як педагогічна підтримка, підвищення їхнього 
іміджу, сприяє засвоєнню і запам'ятовуванню матеріалу, оптимізує 
пізнавальну активність учнів до теми, що вивчається.  Нерідко 
кепкування як агресивна форма гумору використовуються при 
переконанні однією людиною іншої, для примусу до тих або інших дій 
(Н. Р. Салимов) [14]. 
        Ігровий аспект використання гумору припускає гру з 
невідповідностями і одночасно передає різні сенси; особливо корисний 
в ситуаціях, де серйозний, прямий спосіб обговорення може посилити 
наявні протиріччя. Ігрова поведінка -  це вивільнення надлишкової 
психічної енергії, викликане інтелектуальним і естетичним подивом, це 
спонукання до жарту, веселості, є необхідною умовою наявності 
позитивних емоцій, чуттєвості (сентиментальності).  
       Так, В. П. Шейнов  визначає гумор як специфічну гру, що включає 
чотири компоненти:  когнітивний  (пізнавальний, виражається в 
несерйозній невідповідності сенсів забавних висловлювань або дій 
людей); емоційний (проявляється в емоції радості); поведінковий 
(реалізовується у формі сміху); виконавський (реалізовується за 
допомогою ефекту несподіваності, несподіваної розв'язки). Автор 
підкреслює, що чим гра  несподіваніша, тим сильніше проявляються усі 
компоненти гумору: несерйозна невідповідність, радість, сміх і 
несподіваність [19].  
        Діагностичний аспект використання гумору представлено в двох 
напрямах: як індикатор в клінічної психології для виявлення порушень 
при різних видах психопатології: зниження почуття гумору (депресія, 
тривожність), підвищення (манія), зміна (шизофренія), придбання 
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специфічного гумору (хворі істерією, параноєю, психопатією) [12], 
алкогольний гумор [5] та як інструмент діагностики творчого потенціалу 
особистості (комізм, дотепність, почуття гумору, творчого мислення, 
творчої уяви, виявлення стилю гумору, вимір особистісної мотивації 
тощо) для подальшого його розвитку.  
         Висновки. Таким чином, теоретичний аналіз наукової літератури з 
проблеми використання гумору у психотерапевтичній практиці  показав 
багатогранність,  поліфункціональність цього явища. Представлено  
авторській підхід з опорою на дихотомічний принцип відбору методів 
регуляції емоційної сфери у психотерапії (безпосередні й 
опосередковані), в якому виокремлено гумор (гелотологія) як 
безпосередній метод регуляції, який  позитивно впливає на 
життєдіяльність людини. Сутність методу гелотологія та його 
психолінгвосинонімічний зв’язок зі сміхотерапією, гуморотерапією 
підкреслює велике практичне значення цього феномену  в  
психотерапії  - системі лікувального впливу на психіку і через психіку на 
організм людини для позбавлення від різних проблем (емоційних, 
особистісних, соціальних, і т. п.).   
        Виокремлено  гумористичні засоби впливу на особистість, які 
ґрунтуються  на сатирично-гумористичних жанрах, таких як:  усмішки, 
гостроти, спонтанний гумор,  гуморески, жарти, співомовки та ін. 
Сутність феномену «гумор» охарактеризовано в рамках різних видів 
психотерапії, таких як раціонально-емоційно-поведінкова, психоаналіз, 
тілесно-орієнтована психотерапія, а також розкрито використання 
гумору в різних техніках, таких як йога-сміху, лікарняна клоунада та ін. 
Поліфункціональність гумору дало можливість представити загальну 
комплексну структуру використання гумору як багатоаспектного явища 
в психотерапії, що включає психологічний, психолінгвістичний, 
медичний, фізіологічний, психолого-педагогічний, ігровий, 
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діагностичний аспекти. Різноманітній досвід застосування гумору 
дослідниками з різних галузей знань дав цілісне уявлення щодо його 
широких, комплексних, багатогранних можливостей позитивного 
ефекту не тільки в організації поведінки людини, задоволенні її певних 
потреб, а також і в діагностиці творчого потенціалу особистості для 
подальшого його розвитку. 
       Перспективами  подальших досліджень є експериментальне 
вивчення  особливостей впливу гумору на емоційну сферу особистості 
як корекційного засобу в стресогенних ситуаціях з урахуванням вікових 
і статевих відмінностей. 
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